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Lampiran 7. Tata Cara Pelaksanaan Tes 
Berikut ini adalah  petunjuk pelaksanaan untuk Tes Kesegaran Jasmani 
Indonesia kelompok umur 10-12 Tahun. 
a. Lari 40 meter untuk putra dan putri 
1) Tujuannya adalah untuk mengukur kecepatan siswa dalam menempuh 
jarak sejauh 40 meter. 
2) Alat dan fasilitas : lintasan lurus, datar, tidak licin, berjarak 40 meter dan 
masih mempunyai lintasan lanjutan, bendera start, peluit, stopwatch, alat 
tulis. 
3) Petugas tes : Petugas Keberangkatan dan pengukur waktu merangkap 
pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan: 
a) Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibelakang garis start 
b) Gerakan 
- Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, dan 
siap untuk lari (lihat gambar I) 
- Pada aba-aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis 
finish, menempuh jarak 40 meter. 
c) Lari masih bisa diulang apabila : 
- Pelari mencuri start; 
- Pelari tidak melewati garis finish; 
- Pelari terganggu dengan pelari yang lain 
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d) Pengukuran waktu dilakukan dan saat bendera start diangkat sampai 
pelari melewati ganis finish. 
e) Pencatatan hasil  
- Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik. 
- Waktu dicatat satu angka dibelakang koma. 
 
Gambar 1. Rangkaian Tes Lari 40 Meter 
b. Tes Gantung Siku Tekuk 
1) Bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot 
bahu. 
2) Alat dan fasilitas : palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya 
sesuai dengan peserta, formulir tes, nomor dada, serbuk kapur atau 
magnesium karbonat, stopwatch dan alat tulis. 





a) Sikap Permulaan 
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menghadap ke arah belakang. 
b) Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai 
mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang 
tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin. 
5) Pencatatan hasil : hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh 
peserta untuk mempertahankan sikap tersebut diatas dalam satuan waktu 
detik. 
Catatan: 
Peserta yang tidak dapat melakukan sikap di atas dinyatakan gagal, 
hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol) 
 




c. Baring duduk 30 detik  
1) Bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
2) Alat dan fasilitas : lantai/ lapangan rumput yang rata dan bersih, 
stopwatch, alat tulis/ ala/ tikar/ matras. 
3) Petugas tes : pengamat waktu dan penghitung gerakan merangkap pencatat 
hasil. 
4) Pelaksanaan: 
a) Sikap Permulaan 
- Berbaring telentang dilantai atau lapangan rumput, kedua kaki 
ditekuk dengan sudut ± 90°, kedua tangan masing-masing + kanan 
dan + kiri diletakkan di samping telinga. 
- Petugas atau peserta lain memegang atau menekan kedua 
pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat. 
b) Gerakan 
- Pada saat aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk 
sampai kedua, sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, 
kemudian kembali ke sikap awal. 
- Gerakan dilakukan berulang-ulang selama dengan cepat tanpa 
istirahat (selama 30 detik) 
Catatan : 
(1) Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi di samping 
telinga 
(2) Kedua siku tidak menyentuh paha 
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(3) Menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
5) Pencatatan hasil 
a) Hasil yang dihitung adalah jumlah gerakan baring duduk yang dapat 
dilakukan secara sempurna selama 30 detik. 
b) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya 
ditulis dengan angka 0 (nol) 
 
Gambar 3. Tes baring Duduk 
d. Loncat Tegak 
1) Bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga ekplosif. 
2) Alat dan fasilitas 
- Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm dan 
dipasang pada dinding atau tiang . Jika antara lantai dengan angka 0 
(nol) pada skala yaitu 150 cm. 
- Serbuk kapur 
- Alat penghapus 
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- Nomor dada 
3) Petugas tes pengamat dan pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan: 
a) Sikap permulaan 
- Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles dengan serbuk 
kapur atau magnesium karbonat 
- Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 
di samping kiri atau kanan peserta, kemudian tangan yang dekat 
dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada 
papan berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. 
b) Gerakan 
- Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan kedua 
lengan diayun ke belakang. 
- Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk 
papan dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas 
pada papan. 
- Tes dilakukan sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau diselingi 
peserta lain. 
c) Pencatatan hasil 
- Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 
- Ketiga selisih raihan dicatat 






Gambar 4. Serangkaian tes loncat tegak 
 
e. Lari 600 meter  
1) Betujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah dan 
pernafasan. 
2) Alat dan fasilitas : lintasan lari 600 meter, stopwatch, bendera start, peluit, 
tiang pancang dan alat tulis. 





a) Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibelakang garis start. 
b) Gerakan 
- Pada aba-aba “SlAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 
untuk lari. 
- Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish menempuh 
jarak 600 meter. 
Catatan : 
(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri garis start 
(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish. 
c) Pencatatan hasil  
- Pengambilan waktu dimulai dan saat bendera start diangkat sampai 
pelari tepat melintas garis finish 
- Hasil yang dicatat adalah waktu yang mampu dicapai oleh pelari 
untuk menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan 
menit dan detik. 
 





Lampiran 8. Formulir TKJI 
 
                      
  FORMULIR TKJI   
  Nama 
 
:   _______________________________________________ ( Putera/Puteri*)   
  Umur 
 
:  ____Tahun 
 
Nama Sekolah :  ____________________ 
  Tanggal tes 
:  
_______________________ 
Tempat Tes :  ____________________ 
  
         
  
  N o Jenis Tes Hasil Nilai Keterangan   
  1 
Lari 30 / 40 / 50 / 60 
meter* 
_______ detik     
Selisih 
raihan    255-
215 = 40 
  
  2 Gantung a. Siku tekuk _______ detik       
      
b. angkat 
tubuh 
_______ kali       
  3 Baring 30 / 60  detik* _______ kali       
  4 Loncat Gerak   _______ cm       
    -  tinggi raihan :  __   cm           
    - Loncatan I :  __   cm           
    - Loncatan II :  __   cm           
    - Loncatan III :  __   cm           
  5 Lari 600 meter   ___ Mnt___ dt       
  6 Jumlah Nilai               
  7 Klasifikasi               
  
         
  
  * Coret yang tidak perlu 
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Lampiran 11. Uji Normalitas 
NPar Tests 
One-sample Kolmogorov-Smirnov Test 




























One-sample Kolmogorov-Smirnov Test 































Lampiran 12. Uji Normalitas 
Explore 
Siswa 
Case Processing Summary 
  Cases 
  Valid Missing Total 






















Siswa Statistic Std. Error 
Tingkat Kesegaran Putra Mean  13,2979 ,39177 
Jasmani  95% Confidence 
Interval for Mean 
 







































 Putri 95% Confidence 
Interval for Mean 
 












































df1 df2 Sig 
Tingkat Kesegaran 
Jasmani 
Based on Mean 
Based on Median 
Based on Median and 
with adjusted df 
























Lampiran 13. Uji t 
T-Test 
Group Statistics 


















Independent Samples Test 




t-test for Equality of Mans 
  
       
95% Contldence 
Interval of the 
Difference 
  













































Gantung Siku Tekuk 
 
 




























Lari 600 meter 
 
 
 
 
